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Bruschetta

Coup

Recette adaptée : Coup de pouce {m



Les outils nécessaires
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Recette étape par étape

* Préchauffer le four a 350°

* Mesurer 2 C. a table d’huile d’olive




* Tapisser une plaque a cuisson de papier parchemin

. PARCHEMIN .. 1

* Couper la demi-baguette en tranche mince de la méme
largeur
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* Déposer les tranches de pain sur une plaque de cuisson.
* Badigeonner avec de 'huile d’olive

* Cuire au four 10 minutes
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* Retirer du four et laisser reposer 5 minutes
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* Laver les tomates
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* Couper les tomates en quatre
* Epépiner les tomates (enlever les pépins)
* Couper la chair en petits dés

Hacher l'ail (utiliser le presse-ail)
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Une gousse d'ail
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* Couper en petits morceaux l'équivalent d’une demi-tasse de
basilic

-

* Ajouter le vinaigre balsamique et I’huile d’olive
* Mélanger les ingrédients

-

2 c. atable de

vinzigre balsamique

d’huile d'olive
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1c. 3table & s ‘
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* Répartir le mélange sur les morceaux de pain a l'aide d’une
cuillere

* Servir dans une petite assiette
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Creme de brocol,

Coup

Recette adaptée : Coup de pouce «{opouce

17



Les outils nécessaires
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Ingrédients

2 Catable

G\‘

(2 tasses d’eau)




Recette étape par étape

* Couper le brocoli en morceaux

![

* Laver les brocolis
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* Mesurer 3 tasses de brocoli
* Réserver

* Eplucher l'oignon
* Le couper en dés
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» A feu moyen, faire dorer l'oignon
* Rajouter sel, poivre
* Mélanger avec une cuillére en bois

1

(2 c. a table)
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* Ajouter le bouillon et les brocolis
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* Porter le mélange a ébullition

Bouillir

/

* A feu doux, laisser mijoter durant 20 minutes
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* Au pied mélangeur, réduire la soupe en purée lisse
* Rajouter sel et poivre au besoin

* Ajouter /2 tasse de creme a cuisson.
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* Verser dans des bols a soupe.

25




Salade burrito

Recette adaptée: Trois fois par jour ‘&5
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Les outils nécessaires
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Ground Turmeric
Curcuma moulu

== = —==]
'/ % de cuillére a thé " Une cuillére a thé

Une cuillére a thé

Une tasse d de pate de tomate de curcuma de chili

Pastene |

AR 1
EXTRAANIN S

IXIAVIGN
e N

\ ; ,
\ — - .

Y
"0t Tortue Noire

=T
°9 .. & 0
2 c a table iJ Une tasse Y 1c i table

28



Ingrédients pour la sauce

Ground Cumin @
Cumin moulu =1
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s s L < Une cuillere a P % tasse
1/2 de cuillére a thé P 4

. table
de cumin
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Recette étape par étape

*» Laver le concombre, la tomate, le poivron, la lime, l'orange et la coriandre
* Mettre de coté

7 IS
7

* Eponger la coriandre dans un linge a vaisselle propre
* Mettre de coté
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Préparation de la sauce pour la salade
* Couper 'orange et la lime en deux

Préparation de la sauce pour la salade
* Presser les agrumes dans un bol
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Préparation de la sauce pour la salade

* Ajouter les autres ingrédients pour la sauce

de cumin table % tasse »

Préparation de la sauce pour la salade

* Bien mélanger (pas de grumeaux)

po
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Préparation de la sauce pour la salade

» Mettre une pellicule plastique sur le bol et réfrigérez
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Préparation du riz
* Mesurer la quantité de riz nécessaire

* Rincer le riz
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Préparation du riz
* Mettre le riz dans un chaudron
» Ajouter un peu d’huile d’olive et mélanger
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Préparation du riz
* Ajouter le double de la quantité en eau (deux tasses)
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Préparation du riz
* Ajouter la pate de tomate, le curcuma, le chili et du sel.
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1 de cuillére 3 thé Une cuillére 3 thé Une cuillére a thé
de curcuma de chili de pate de tomate

Préparation du riz
* Bien mélanger
* Porter a ébullition
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Préparation du riz
* Baisser le feu a minimum
* Mettre un couvercle sur le chaudron

* Faire cuire 20 minutes
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« Egoutter les feves noires
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* Rincer les feves noires

* Les mettre dans un bol

Préparation de la salade

* Enlever le cceur et les premiére feuilles de la salade
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Préparation de la salade

* Couper la salade en deux et la hacher finement
* Mettre la salade dans I'essoreuse

o

Préparation de la salade
* Mettre de |'’eau dans I'essoreuse
* Essorer
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* Couper les extrémités du concombre

* Couper le concombre en dés
* Réserver
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* Equeuter la tomate
* Couper la tomate en dés
* Réserver

* Enlever le coeur du poivron
* Couper le poivron en dés
* Réserver
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* Découper la coriandre en petits morceaux
e e

2 catable
* Mettre de coté

A

* Couper l'avocat en deux
* Enlever le noyaux et la peau a l'aide d’une cuillére

1 2 2 \
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* Couper en tranche
* Réserver

Préparation du bol
* Mettre un peu de riz dans le fond du bol
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Préparation du bol
* Ajouter un peu de chaque ingrédients dans un bol a salade

A0, Roie: 3
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Préparation du bol

* Ajouter un peu de sauce

43







Pizza sur pain naan

Recette adaptée : Ricardo Cuisine
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Les outils nécessaires
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Ingrédients

\ TR
2 c. a soupe i
de péate de ==
tomates
% tasse 4 pains
naan

Une gousse d’ail 1 poivron 5-6 champignons

1
Quebec A

)
% brique de fromage mozzarella

oregano leaves
feuilles d’origan

Noam o 3

% c. a thé d’origan séché
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Recette étape par étape

Préchauffer le four 3 425°

Mesurer les ingrédients pour la sauce

oregano loaves
feullies d'origan

Paste ok
- &«
= 9 v, wa
E 1c. athé v e 3tha d'ori $U0g v % tasse
2 c.atable c.athe % c. a thé d'origan séché
de . de ‘ 3
nate de tomates vinaigre balsamigque
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Hacher l'ail (utiliser le presse-ail)

&

Une gousse d'ail

Mélanger tous les ingrédients
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Laver le poivron

Couper le poivron en fines tranches
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Enlever la terre des champignons a I'aide d’un papier brun

i.f:)’

Couper les champignons en fines tranche
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Epluchez I'oignon
Le couper en fine tranche

L~

Raper le fromage
Mettre le fromage de coté
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Tapisser une plaque a cuisson de papier parchemin

............. —

’ PARCHEMIN ‘ﬂ .

Déposer les pains sur la plaque
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Répartir la sauce, les légumes et le fromage sur les pains

Cuire au four 12 minutes
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Retirer du four et laisser reposer 5 minutes
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Macaroni chinois

Recette adaptée : Ricardo cuisine
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Les outils nécessaires
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Ingrédients

= FAMILY PACK
FA L
: PACQUET FAMILIAL

o
,‘ug‘i’.;j‘ S:‘:%’] /
&;‘j H ‘fv.
Huile de canola 2 c a table ' Sauce soya % de tasse 6{ Sauce Worcestershire '
., \ ' 1catable ‘
= ‘

!
o G888

1/4 cube de bouillon de boeuf
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Recette étape par étape

* Laver le poivron et les céleris
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» Nettoyer les champignons avec un morceau d'essuie-tout
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* Couper les champignons en quartier
* Réserver

2
1 P /\ 3
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* Couper le céleri en dés
* Réserver
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* Couper le poivron en dés
* Réserver

-t

Wy

* Haché finement l'oignon
* Réserver

1 2 o~
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* Dans une casserole faire bouillir 3 tasses d’eau sale

N -
i Bouillir

PAM
o 4

* Cuire les pates al dente (8 minutes) ‘
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« Egoutter les pates au lavabo

* Réserver /’ ’ \\\
gy
- ’E, > ?:{1.
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* Dans la méme casserole, cuire les légumes a feu moyen 5-10
minutes

w- »)

.
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Hudle de cancla 2 ¢ 3 table
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* Ajouter la viande et cuire en I'émiettant a la cuillere de bois jusqu’a
ce qu’elle soit bien dorée

%

* Ajouter le reste des ingrédients excepté les macaronis
. 7 IJ n

- o

1c¢atable M de tasse 1/4 cube
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* Remuer jusqu’a ce que la viande soit brune

* Ajouter les macaronis




* Remuer jusqu’a ce que les macaronis aient absorbé le liquide

» Servir dans un bol
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Croquette de thon




Les outils nécessaires
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Ingrédients

:

 Pastenc &

AR

% de tasse d 4c.a table'g '

1 c. a table

Ingrédients pour la sauce

1 gousse dail
5 feuilles de menthe #

4 brins de ciboulette

4 brins d'aneth 4-5 petits cornichons 1 ¢, a table 1 tasse
hachés finement de jus de cornichons ~ de yaourt grec {5
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Recette étape par étape

* Laver les légumes et les fines herbes
* Mettre de coté

- Eponger les fines herbes dans un linge a vaisselle propre
* Mettre de coté




* Mesurer les ingrédients pour la sauce

1 tasse 1 c. a table de jus

g <

* Couper les cornichons en petits morceaux

5 <

~N
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* Hacher finement les autres ingrédients

4 brins d'aneth

& N

5 feuilles de menthe

4 brins de ciboulette F.
1 gousse dail

* Mélanger tous les ingrédients et mettre au frigo
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* Eplucher 5 pommes de terre
* Les couper en petits morceaux

ﬂﬂ\ \\

ﬂﬂﬂ F

* Remplir un chaudron d’eau

* Porter '’eau a ébullition

* Faire cuire les pommes de terre jusqu’a ce qu’elles soient
tendres
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-Egoutter et Réserver

purée de pommes de terre

* Ajouter % de tasse de lait
* Ajouter 2 c. a table de beurre
* Piller les pommes de terre

B\

(2 c. a table)
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* Couper l'oignon en dés

\\

-

* Eplucher la carotte (pour enlever la premiére couche seulement)
* Raper la carotte
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- Dans une petite poéle antiadhésive, a feu moyen-doux, faire
fondre le beurre.

Cf;/*ﬂ e gt

T e B
o
o (1 c. a table)

\
L

» Cuire l'oignon et la carotte environ 5 minutes

- Ajouter du sel et du poivre au godt a
» Retirer la poéle du feu

e

1c. atable

77




* Quvrir les cannes de thon
* Egoutter le thon

\ =
R R

* Dans un saladier, mélanger les pommes de terre, le thon,
un ceuf, la carotte et l'oignon

* Ajouter % de tasse de chapelure

* Saler et poivrer
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* Mettre % de tasse de chapelure dans une assiette creuse

3/4 de tasse

* Fagonner des galettes de taille moyenne
* Enrober les galettes de chapelure (de chaque c6té)

« >
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* Dans une grande poéle antiadhésive a feu moyen, faire fondre le
beurre et I'huile

* Dorer les galettes de chaque c6té (environ 3 minutes).

S

1c.atable

1c.atable

* Répartir les croquettes dans les assiettes.

* Accompagner de la sauce.
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Boules d’énergie

Recette adaptée: Trois fois par jour ‘Rs
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Les outils nécessaires
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Ingrédients

(1% tasse) (1 tasse) (1/4 tasse)
Amandes Dattes Abricots
dénoyautées séchés
(1 c. atable)
<soe  Eau (au besoin)
= >

Graine de chia (1a2c. atable)

]1[4 tasse)

Poudre de cacao

(1c. atable)
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Recette étape par étape

» Dénoyauter les dattes (si nécessaire)
l"
-1

* Mettre les amandes dans le mixeur
» Mélanger jusqu’a ce quelles soient entierement hachées.




* Mettre le reste des ingrédients
* Mélanger quelques minutes (le tout doit étre homogéne)

il -‘\\

* Former 15 boules.
* Les envelopper de pellicule.

oo ew

APl
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* Réfrigérer 30 minutes.
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Mousse avocat
et chocolat




Les outils nécessaires
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Ingrédients

¢

2 tasses d’eau bouillante

i
(i

EARACHIDES

T°UT NATUREL 705 | /i

1/3 tasse 2 avocats mars 1/2 tasse
QJ‘
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https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure
https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure
https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure

Recette étape par étape

* Dans un petit bol, mélanger I’eau bouillante avec la poudre
de cacao

2 tasses d'eau bouillante » Y tasse

* Couper les avocats
* Ajouter la chair de 'avocat au mélange de cacao
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» Mettre tous les ingrédients dans le mixeur

1/8 c. a thé de cannelle

Mélange de cacao
et
d’avocat

2c.athé ﬁ'{ 1/3 de tasse F'{ 1/4 de tasse

» Mélanger durant 30 secondes
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* Verser le mélange dans des petits bols.

* Mettre au réfrigérateur durant 1 heure Q
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